ISSN 2719-5716

WYDANIE BEZPLATNE

Kwiecien 2025 DLATYCH, KTORZY JUZ NIC NIE MUSZA, ALE JESZCZE WIELE MOGA I

ROK VI NR 4 (68)

Bielsko-Biata, Wapienica, Jaworze, Jasienica, Swietoszéwka, Szczyrk, Mazarncowice, Wilkowice, Bystra, Meszna, Buczkowice, Kozy, Bujakéw, Czaniec, Porgbka, Hatcnéw, Janowice, Bestwina, Czechowice-Dziedzice

W NUMERZE:
BCK - zaproszenia na koncerty

. GENTRUM SENIORA

kalendarium kwietniowe (st 4

WESOLEGO! l\ll:ElIllA'

(str. 7)

dialog miedzypokoleniowy (str. 8)

dziadkowie na ratunek (str. 9)

¢ 0CZYSZCZanle organizmu (str. 10)

JASNOTA

ziele spod ptotu (e 1)

Kultura narecepte? ...,
§ Wielkanocne wedrowki

Sciezkami globtrotera (str. 13)

25 LAT FESTIWALY FERMENTY
6-12MRA - program

»2 TARGI EkoTrendy

" ZDROWA ZYWNOSC EKOPRODUKTY RZEMIOStO

PROMOCJA

5-6 kwietnia 2025

BiélSkO' Bia*a Hala pod Debowcem

najnowsze informacje z Bielska-Biatej i okolic - badz na biezaco www.bielskirynek.pl



WYDARZENIA

Z uSmiechem
w strone wiosny!

Wiosna rozgoscita sie juz na dobre - a my wraz z niq nabieramy
rumiericéw, energii i apetytu na zycie! Kwiecienn w naszej gazecie
przynosi nie tylko powiew SwieZosci, ale i porzgdnq dawke refleksji
i inspiracji do dziatania. Jak zawsze - z myslq o Was.
Na poczqgtek - ferment! Ale spokojnie, to nie Zaden skandal, tylko
zapowiedz Festiwalu Kabaretowego ,Fermenty’, ktéry z pewnosciq
poruszy niejednq przepone. Mitosnicy dobrego zartu — rezerwujcie
miejsca i przygotujcie sie na solidnq dawke smiechu. A skoro juz przy
dZwiekach jestesmy - z dumq zaglgdamy za kulisy zespotu , Bielsko”
i goralskich kapel, ktére od lat pielegnujq muzyczne dziedzictwo
naszego regionu.
Nie zabraknie tez tematéw powazniejszych — bo wiosna to nie tylko
kwiaty, ale i... niebezpieczeristwa. Ostrzegamy przed coraz sprytniej-
szymi oszustami, ktérzy nie majq skruputéw, by Zerowa¢ na naszej
zyczliwosci. Warto wiedzie¢, na co uwazac.
Z kolei podczas miedzypokoleniowego spotkania o kulturze w
komunikacji miejskiej przekonamy sie, Ze czasem jedno "dziekuje"
potrafi zdziata¢ wiecej niz caty regulamin MZK. Warto rozmawiac -
takze o tym, jak sie do siebie zwracamy.
Wzruszajqco bedzie przy opowiesci o roli dziadkéw w Zyciu przed-
szkolaka. Bo chociaz méwiq, ze dzieci sq przysztosciq, to kazdy wie, ze
bez babci i dziadka ta przysztos¢ nie miataby tak cieptego zapachu
rosotu i tylu zyciowych lekcji.
Na zdrowie - dostownie - przyda sie wiosenne oczyszczanie orga-
nizmu. Podpowiadamy, jak bez fanaberii i kosztownych detoksow
poczuc sie Izej, lepiej i zdrowiej.
A jesli Wasze nogi az rwq sie do drogi - ruszamy w swiqgtecznq
wedrowke z naszym globtroterem. Gdzie zawieje nas tym razem
wielkanocny wiatr? O tym przeczytacie juz w srodku numeru.
Mitej lektury, pogody ducha i... niech sie dzieje!

Z pozdrowieniami,

Redakcja

Czekamy réwniez na opinie dotyczace gazety - chetnie poznamy
Wasze sugestie, uwagi oraz pomysty na kolejne artykuty. Jesli jest temat,
ktory szczeg6lnie Was interesuje lub chcielibyscie, aby$Smy poruszyli
konkretne zagadnienie, dajcie nam zna¢! Wasze propozycje pomogg nam
tworzy¢ pismo jeszcze lepiej odpowiadajgce na potrzeby i oczekiwania
naszych czytelnikéw. Mozecie pisa¢ do nas listy, wysyta¢ e-maile lub
skontaktowad sie poprzez nasze media spoteczno$ciowe.

Kazda wiadomo$¢ jest dla nas cenna!

tel. 506 971716, e-mail: redakcja@seniorhh.pl
Adres redakcji: 43-300 Bielsko-Biata, ul. Z. Krasiiskiego 29
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20 marca 2025 r. w Centrum Seniora
w Bielsku-Biatej miat miejsce wer-
nisaz malarstwa Pani Marii Malgo-
rzaty Pomorskiej. Urodzita sie
w Makowie Podhalanskim, ale jak
sama przyznaje, jej serce bije dla
Bielska-Biatej. Ukonczyta filologie
rosyjska w Wyzszej Szkole Pedago-
gicznej w Krakowie, a nastepnie
studia podyplomowe z zakresu bi-
bliotekarstwa. Pracowata w szkole
podstawowej jako rusycystka i bi-
bliotekarka. Poezja i gra na pianinie
interesowata sie od wczesnych lat
mtodzienczych. Po zakonczeniu
pracy zawodowej zwigzata sie z
Klubem Nauczyciela. Nalezy do
grupy Literackiej, Apostrofa”.

Jej wiersze ukazaly sie w wydaw-
nictwach zbiorowych. Gra na pia-
ninie umila spotkania literackie
i plastyczne. Zdolnosci plastyczne
rozwija uczestniczac w warsztatach
malarskich pod kierunkiem prof.
Krzysztofa Dadaka.

SENIOR QD

W dorobku artystycznym ma udziat
w wystawach zbiorowych, plenerach
oraz wystawach indywidualnych.
Z powodzeniem bierze takze udziat
w konkursach malarstwa, wsrod nich
miedzy innymi uczestniczyta w Ogol-
nopolskim Konkursie Malarstwa
Nieprofesjonalnego im. Ignacego
Biefitka organizowanym przez Dom
Kultury Wtdkniarzy w 2024 roku, na
ktérym zdobyta 4 miejsce.
Pani Matgorzata jest wszechstronnie
utalentowang artystka, a wszystkie jej
prace oddaja kolory zycia. Roéwnie
pieknie jak pedzlem, potrafi malowa¢
stowem piszac wiersze.
Muzyka fortepianowa w jej wykona-
niu, zachwyca harmonia i wyczuciem
ulotnego piekna.
Wystawe mozna oglada¢ w Cen-
trum Seniora w Bielsku-Bialej przy
ul. Romana Dmowskiego 6 do kon-
cakwietnia 2025 roku.

[WPS]

Dyzur RADY SENIOROW
czwartek, w godzinach od 11.00 do 13.00

Centrum Seniora, ul. Dmowskiego 6, lll pietro
TELEFON - 518 676 301

RADOSNYCH SWIAT WIELKANOCNYCH -
PELNYCH POKOJU, NADZIEI | MILOSCI!
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Drodzy Seniorzy!

Z okazji zblizajacych sie Swigt Wielkanocnych zZycze Wam
z catego serca, by byt to czas wypetniony rados$cia. Niech
te wyjatkowe dni pomogg Wam w duchowym odrodzeniu,
a wiosenne stonce niech rozproszy wszelkie troski.

Zycze Wam, abyscie spedzili te $wieta w otoczeniu bliskich,
czerpigc site z ich obecnosci i wsparcia. Niech towarzysza Wam
usmiech oraz pozytywny nastroj, dodajac energii
1 optymizmu.

Niech Swieta Wielkanocne uptyna w zdrowiu, mito$ci
i przyniosg wiare w lepsze jutro. Pamietajcie, ze wraz
z budzaca sie wiosng, nadchodzg piekne, petne nadziei dni.

Zapewniam Was o swojej pamieci. Wesotego Alleluja!

Prezydent Bielska-Biatej
Jarostaw Klimaszewski

Centrum Seniora - kalendarium na kwiecien

1 kwietnia wtorek 9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy

9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy f 8:30 Zajecia ogblnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowiazuja zapisy)

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA I (obowiazuja zapisy) 9:30 Zajecia ogbélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (obowiazuja zapisy)

9:30 Zajecia ogélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (obowiagzuja zapisy) 11:00 Koto Malarskie dla Senioréw

13:00 Sekcja dla Spartan i Ty mozesz pobiec - trening ruchowy dla przygotowujacy do 13:00 Sekcja dla Spartan i Ty mozesz pobiec - trening ruchowy dla przygotowujacy do
zawodow sportowych zawodow sportowych

13:15-14:30 Zesp6t muzyczny z Julka 13:15-14:30 Zesp6t muzyczny z Julka

2 kwietnia $roda 16 kwietnia sroda

9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy 9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy

10:00 Rozmy$lania nad samotnos$cig - Sam czy samotny? Wyktad Teresy Gaczynskiej ’ 9:00 Wielkanocny kiermasz ciast DPS ,Przystan”

13:30-14:15 I gr angielski - poziom podstawowy (grupa zamknieta) , 10:00 Cykl spotkan Podréze nieoczywiste: ,Meksyk - miedzy tradycja a nowoczesnos$cia”
13:30-14:15 I gr niemiecki - poziom podstawowy (grupa zamknieta) o 11:00 Sekcja Ogrodnicza - TARAS

14:20-15:05 II gr angielski - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta) 17 kwietnia czwartek

14:20-15:05 II gr niemiecki - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta) 9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy

3 kwietnia czwartek 18 kwietnia piatek

9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy 9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy

12:00-15:00 E-porady dla Seniora 20-21 kwietnia SWIETA

4 kwietnia piatek 22 kwietnia wtorek
9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy 8:30 Zajecia ogblnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowiazuja zapisy)
7 kwietnia poniedziatek 9:30 Zajecia ogbélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (obowiazuja zapisy)

9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy

10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (obowiazujg zapisy)

11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (obowiazujg zapisy)

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie

8 kwietnia wtorek

9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy

9:00-12:00 Wielkanocny kiermasz rekodzieta SDS Podkowa

12:00 Spotkanie z Wojewo6dzkim Pogotowiem Ratunkowym - prelekcje, warsztaty
z pierwszej pomocy, konsultacje

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA I (obowiazuja zapisy)

13:00 Sekcja dla Spartan i Ty mozesz pobiec - trening ruchowy dla przygotowujacy do
zawodow sportowych

1 13:15-14:30 Zespo6t muzyczny z Julka

23 kwietnia Sroda

10:00 BEFADO - Krok w strone zdrowia, czyli jak zapobiega¢ dolegliwo$ciom stop
ipoprawi¢ komfort chodzenia - wyktad podolog Katarzyny Stup-Ostrawskiej we wspotpracy
z marka Dr Orto

13:30-14:15 I gr angielski - poziom podstawowy (grupa zamknieta)

13:30-14:15 I gr niemiecki - poziom podstawowy (grupa zamknieta)

14:20-15:05 II gr angielski - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta)

#1.
T F{J

8

9:30 Zajecia ogélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (obowiazuja zapisy) 14:20-15:05 II gr niemiecki - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta)

13:00 Sekcja dla Spartan i Ty mozesz pobiec - trening ruchowy dla przygotowujacy 24 kwietnia czwartek

do zawodo6w sportowych 12:00 - Spotkanie z dr n. med. Rafatem Wisniowskim - Kierownikiem Oddziatu Dzienne
13:15-14:30 Zesp6t muzyczny z Julka j Katedry Onkologii Bielskiego Centrum Onkologii - Szpitala Miejskiego w Bielsku-Biatej, z
9 kwietnia sroda ktérym porozmawiamy profilaktyce onkologicznej

9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy 12:00-14:00 E-porady dla Seniora

13:30-14:15 I gr angielski - poziom podstawowy (grupa zamknieta) 28 kwietnia poniedziatek

13:30-14:15 I gr niemiecki - poziom podstawowy (grupa zamknieta) 10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (obowiazuja zapisy)

14:20-15:05 II gr angielski - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta) 11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (obowiazuja zapisy)

14:20-15:05 II gr niemiecki - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta) 11:00 Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie

10 kwietnia czwartek 29 kwietnia wtorek

9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy 8:30 Zajecia ogbélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowiazuja zapisy)
12:00-15:00 E-porady dla Seniora ’ 9:30 Zajecia ogbélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (obowiazuja zapisy)

11 kwietnia piatek 11:00 Koto Malarskie dla Senioréw

9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy 13:00 Sekcja dla Spartan i Ty mozesz pobiec - trening ruchowy dla przygotowujacy do
11:30-13:00 Prawo na co dzien - ,,0 drobnym druku” w umowach i nie tylko. Wyktad ."” zawodow sportowych

Centrum Seniora, ul. Dmowskiego 6, p. 1l tel. 33/ 49 71753 lub 754

SSO w Bielsku-Biatej dra Mariusza Grazawskiego 13:15-14:30 Zesp6t muzyczny z Julka
14 kwietnia poniedziatek B 30 kwietnia Sroda

9:00-15:00 Wiosenna Wymiana Szafy 13:30-14:15 I gr angielski - poziom podstawowy (grupa zamknieta)

10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (obowiazujg zapisy) 13:30-14:15 I gr niemiecki - poziom podstawowy (grupa zamknieta)

11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (obowiazujg zapisy) 14:20-15:05 II gr angielski - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta)
11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie 14:20-15:05 II gr niemiecki - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta)
11:00 Sekcja Ogrodnicza - Spotkanie w Zieleni Miejskiej - obowiazuja zapisy max 25 os6b

15 kwietnia wtorek
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22.04 godz.18.00
- Punkt 11 — atwarde Biura festiwalowege — program wydarzenio
L~ JfFermenty w obieklywie Daro Dudrigka” — werniso? wystawy
L~ fotogrulii no plocy Wojska Palskiego
> wstep walny
6.05 godz.18.00
Dom Kultury im. Wiktorii Kubisz — 0 RANY JULEK, CZYLI £O
M1 LEZY NA WATROBIE — benefis, siedemdziesigtio Julka Wetroby
prowodzenie Piotr Skacho
wstep wolny
7.05 godz.17.00
Ksiginica Beskidzka — SKAZAN| NA KABARET. 25 EDYCJI
FESTIWALL FERMENTY — promocjn ksigzki
Spotkanie outorskie ¥ Molgorzatq lreng Skorskg
oraz Grupg Tworczg Ferment
witep walny
R
5 8.05 godz.19.00
B Bielskie Cantrum Kultury im. Marii Koterhskiej (BCK)
N Stand FERMENT Uip — TYLKO DLA DOROSLYCH
Poulia Potocka, Marcin Thigniew Wojciach, Domian Kubik, Pawel
Reszeélo, Damion VIKING Usewicz, Karal Kopiec, Morcin Danigt
prowadzenie Marlusz Kolamaoge
flety 70 z
N bil t
N 8.05 godz.22.00
N Bielskie Centrum Kultury im. Marii Koterhskiej (BCK)
R Cote Moria — nocne razmowy na ZOLTE) SOFIE

W oporach absurdu” — Marek Grobie | Mariusz Kelamaogo
prowadzenie Scibor Szpak
wstgp wolny

9.05 godz.18.00

Bielskie Centrum Kultury im. Maorii Koterbskiej (BCK)
Wernisad rysunkéw Marka Grobie _Bazorole” wstep tylko
dlo wsdb posiodojgcych bilet lub zaproszenie no Galg Festiwaly

FERMENTY

6-12 maja 2025

9.05 godz.19.00

GALA FESTIWALOWA: Kaborer Moralnege Niepokoju w programie
JNormalne o to nie jest”

Gocie festiwalowi: Olgo Lasak, Tomosz Jachimek, Scibor Szpuk,
Jurostuw Sehonski, Jerzy Hondzlik, Kebaret DNO

bilety 180 21 150 7t

10.05 godz.11.00

Ksiqinica Beskidzka — SNIADANIE FERMENTOWE
Promacjo ksiqiki Tomka Jochimka — Pozdrowienin z Polski €
prowndzenie Bartosz Gumulec

Marek Mosor Widget WRZUCIL NA LUZ — wernisoZ wysiowy
rysunku satyryeznego

Kurator Lech Kalwicz

wstgp walny

10.05 godz.17.00

Bielskie Centrum Kultury im. Marii Koterbskiej (BCK)
PRIEGLAD KABARETOWY: 7 konopi, Pomoie, XD

Konkubenci, Boski Kaligula

Gwinzdo wieczory — Kobaret CZWARTA FALA

prowadzenie Jaroslow Sobariski

bilety 30 2|

11.05 godz.17.00

Bielskie Centrum Nultury im. Maorii Koterhskiej (BCK)
FERMEMTY CHARYTATYWNIE: Poranienormalni,

w kabaretows| bitwle Zdolni i Skromni kontro Kobaret Chyba
prowadzenie Domion Kubik

Colkowity dochod e spreedoky bilatiw
pracanaczony jesi no wsparce projekiu
inicjatywa oktywuj dobro — SomeDZIELNE Mamy"

hifety 70 211 B0 21 L)

1205 iz i700 )

Sola sesyjna Rotuszo \\ i
I czego Amialismy sig w downym A &
Bielsky i Bialu] -
prowndzenie Jocek Knchel
wsiep wolny

*( ‘ /777777777
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bilety www.bck.bielsko.pl
wigcej info www.fermenty.pl
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IPiT BIELSKO i jego wspaniate kapele

W lutym 2025 Zespo6t Piesni i Tanca
»Bielsko” pod kierownictwem artys-
tycznym Bozeny Bienczyk swieto-
wat 50-lecie dziatalnosci. Uroczysty
koncert galowy odbyt sie w Bielskim
Centrum Kultury, macierzystej pla-
cowce zespotu. Liczna publicznos¢
byta $wiadkiem wspaniatego wido-
wiska, na wysokim poziomie artys-
tyczno-wykonawczym. Podniostym
momentem jubileuszowego wyda-
rzenia byto uhonorowanie wielo-
letniej choreograf zespotu Bozeny
Bienczyk, prestizowym odznacze-
niem ministerialnym - Brazowym
Medalem ,Zastuzony Kulturze
Gloria Artis”.

Garsc¢ historii zespotu
ZPiT, Bielsko” powstatw 1974 r. przy
o6wczesnej Fabryce Samochodow
Matolitrazowych w Bielsku-Biatej,
jako reprezentacyjny zesp6t Fabryki.
Zatozycielka zespotu byta wybitna
choreograf Barbara Wyrozebska-
Kaczynska, wychowanka bielskiej
szkoty baletowej stynnej prof. Elwiry
Kaminskiej, wspoéttworczyni PZPiT
Slask”
Przez pierwsze trzy lata zajecia ta-
neczne zespotu odbywaty sie w klu-
bie ,Remont” (ul. Partyzantéw 23),
gdzie wdéwczas kierownikiem byta
Barbara Folwarczna. Od 1978 roku
siedzibg i miejscem préb byt Miedzy-
zaktadowy Dom Kultury ,Metalo-
wiec” FSM (p06Zniejszy Dom Tarnca
BCK) przy ul. Komorowickiej 53a,
ktoérego nieprzerwanie (do 2016)
bytem kierownikiem.
Bogaty, wieloletni dorobek artystycz-
ny Barbary Wyrozebskiej-Kaczyn-
skiej (prowadzenie bielskich zes-
potéw tanecznych: Stokrotki, Beskid,
Bielsko, Hulanka) zostat doceniony
i w 2005 r. otrzymata odznaczenie
panstwowe - Ztoty Krzyz Zastugi.
Przez pie¢ dekad ZPiT ,Bielsko”
wystepowat przy wspoédtudziale
wspaniatych kapel, ktéore wspoét-
tworzyli $wietni muzycy i wokali$ci.

0d lewej: J6zef Wieczorkowski, Zygmunt Czernek i Jan Polak

Pierwszy sklad kapeli
0d stycznia 1975 roku zespotowi
,Bielsko” przygrywata kapela ludowa
pod kierownictwem cenionego nau-
czyciela muzyki i folklorysty Piotra
Stachury, ktory juz wtedy znany byt
jako autor melodii hejnatu Bielska-
Biate;j.
Zatem nie bez przyczyny hejnatem
naszego miasta ZPiT ,Bielsko” roz-
poczat swéj jubileuszowy koncert. Na
dudach zywieckich zagrat utytutowa-
ny muzyk-folklorysta Antoni Gluza.
W pierwszym sktadzie kapeli grali:
Marcin Michalec, Edward Czulak,
Stanistaw Czulak, Zdzistaw Fabia,
Bolestaw Tyrlik, Rudolf Sochor
idoraznie Leonard Gajewski.

Muzycy bielskich orkiestr
W latach 1976-82 kapela zespotu
»Bielsko” dziatala w skladzie: Jozef
Wieczorkowski (kierownik mu-
zyczny), Stefan Gawlinski, Edward
Czulak, Edmund Hausner, Rudolf
Sochor i Jacek Kalisz. Jesienig 1979 r.
wraz z ZPiT ,Bielsko” zaprezentowata
sie w bytej Jugostawii, w ramach Dni
Bielska-Biatej w Kragujevcu.
Organizowane wéwczas w miejscowej
restauracji hotelowej polsko-serbskie
wieczory przyjazni uswietniata or-
kiestrataneczna bielskiej , Patrii”.
W 1981 r. ze wzgledu na stan zdrowia,
Barbara Kaczynska czasowo rozsta-
fa sie z zespotem, a wkrotce problemy
kadrowe objety rowniez kapele.

Wspélpraca z kapela goralska
W okresie 1982-83 zajecia taneczne
zespotu ,Bielsko” prowadzita choreo-
graf Krystyna Mirocha. Brak wtasnej
kapeli (zostata zdekompletowana)
dat asumpt do nawigzania wspotpra-
cy z kapela goéralskg zespotu ,Maty
Ondraszek”. W owym czasie formacja
grata w sktadzie: Antoni Gluza (kie-
rownik muzyczny), Stefan Gawlinski,
Edward Czulak, Tadeusz Raczka,
Marian Konieczny, Antoni Kubica
i Alojzy Kapata.

i

Kapela nie tylko akompaniowata ZPiT
»Bielsko” ale takze majac géralski pro-
gram autorski z duzym powodzeniem
brata udziat w wielu prestizowych
festiwalach folklorystycznych o ran-
dze krajowej i miedzynarodowej
(1983-88). Byta wielokrotnym laurea-
tem m.in. zywieckiego Festiwalu Fol-
kloru Gérali Polskich, Ogélnopolskie-
go Festiwalu Kapel i Spiewakéw w Ka-
zimierzu Dolnym, czy Miedzynaro-
dowego Festiwalu Folkloru Ziem Gor-
skich ,Tatrzanska Jesien” w Zakopa-
nem. Na okoliczno$¢ prezentacji kon-
kursowych do kapeli dotaczali: znany
multiinstrumentalista Jacenty Igna-
towicz, Ewa Gluza, Roman Raszka
i Roman Kaszowski, a takze utalento-
wane wokalistki: Wiestawa Pilarz,
Zofia Laszczak, Ewa Kurysia i Helena
Wajdzik.

W latach 1984-86 choreograf Barbara
Kaczynska wrécita do pracy w FSM
i ponownie objeta kierownictwo ar-
tystyczne ZPiT ,,Bielsko”, ale tylko na
dwalata.

Zmiany w zespole i kapeli

W potowie 1986 r. w ZPiT ,Bielsko”
wystapily znaczace zmiany kadrowe.
Nowym choreografem i kier. artys-
tycznym zostata Alicja Zielinska, na-
tomiast do$wiadczonemu muzykowi,
Janowi Polakowi (w tym czasie lide-
rowi Bielskiej Kapeli Podworkowej)
powierzono utworzenie i prowadze-
nie kapeli ,Bielsko”. Wéwczas w jej
sktadzie grali: Jan Polak (kierownik
muzyczny), Matgorzata Barutowicz,
Jadwiga Czyz, Aleksandra Zuber,
Maria Koziet, Stefan Gawlinski, Ma-
rian Kudlaciaki]6zef Sala.

W 1991 roku zesp6t ,Bielsko”trafit
pod opiekuncze skrzydia Bielskiego
Centrum Kultury. Choreografem i kie-
rownikiem artystycznym zostata
Bozena Bienczyk. Takze w skladzie
kapeli nastgpily duze zmiany. W la-
tach 90. zwiennczonych wyjazdem
zespotu ,Bielsko” na koncerty do USA
w formacji tej grali: Jan Polak (lider),

-=|

Marian Gnitka, Maria Koziet, Grzegorz
Zawierucha, Piotr Lalik i J6zef Sala.
Nieco p6Zniej doszedt Pawet Krysta.

W nowej muzycznej odstonie
0d grudnia 2003 roku do dzi$, mu-
zyczng strong ZPiT ,Bielsko” zajmuja
sie Marzena i Jarostaw Grzybowscy.
Marzena prowadzi kapele, a Jarek
pisze aranze i pracuje z grupa wokal-
na. Ich twdércze zaangazowanie spra-
wia, iz sg wspoétautorami festiwa-
lowych osiggnie¢ artystycznych zes-
potu. Na przestrzeni ostatnich dzie-
sieciu lat w kapeli grato wielu $wiet-
nych muzykéw m. in. Maciej Wojcik,
MateuszJachym i Eugeniusz Kubat.
Aktualnie kapela ,Bielsko” wystepuje
w sktadzie: Marzena Chromiec-Grzy-
bowska (kierownik muzyczny), Moni-
ka (Hejduk) Matyjasik, Pawet Krysta
i Karol Wiercigroch. Na koncercie ga-
lowym zagrali: Tomasz Janusz i Miko-
taj Krzanowski.

Wokalisci i akompaniatorzy
W okresie potwiecza przez ZPiT
,Bielsko” przewineta sie plejada
wspaniatych wokalistow. Wiodacymi
byli: Cecylia Lewandowska, Stanistaw
Baczyk, Kazimierz Duraj, Alicja Wro6-
blewska, Barbara Zieleznik, Adam
Motykowski i Jolanta Swigtek-Sta-
nienda. Na jubileuszu go$cinnie za-
Spiewat Sebastian Gabrys.
Wazne zadanie w zespole petnig takze
muzycy-akompaniatorzy. W prze-
sztosci byli to: Halina Mizera, Maria
Stuzatek, Krystyna Pieczora i Maciej
Garbiak. Dzi$ w tej roli Swietnie spra-
wdzaja sie - Beata Lukasik i Mirostawa
Chmiel, prowadzaca réwniez zajecia
wokalne.
Jak wida¢, historie zespotu ,Bielsko”
wspéttworza nie tylko choreografo-
wie i tancerze, ale takze instrumenta-
lisci, wokali$ci oraz akompaniatorzy.
Dowodzi to, iz ,zZywa muzyka” jest
w kazdym zespole pie$ni i tanica ogni-
wem waznym i tworczym.

Wspominat Zygmunt Czernek

Kapela zespo{u Bielsko” pod kier. muzycznym Marzeny Chromiec- Grzybowskle] h-'—-
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Seniorzy na celowniku oszustow

czyli jak si¢ bronic przed internetowymi przestepcami2

zy kiedykolwiek ode-

brates§ telefon od

»~wnuczka”, ktéry na-
gle znalazt sie w tarapatach
ibtagat o pomocfinansowg?
A moze skontaktowat sie
z toba ,policjant”, informu-
jac, ze Twoje oszczednosci sg
zagrozone i musisz je na-
tychmiast przekaza¢ ,fun-
kcjonariuszowi”? Jes$li tak -
miales$ szczeScie, ze nie date$
sie oszukad.
Niestety, wielu seniorow
nie matyle szcze$cia.
Oszustwa telefoniczne i in-
ternetowe to prawdziwa pla-
ga XXI wieku. Ofiarami naj-
cze$ciej padajg osoby star-
sze - nie dlatego, Ze s3 mniej
inteligentne, ale dlatego, ze
wychowaty sie w czasach,
gdy ludzie bardziej sobie
ufali. A obecnie przestepcy
bez skruputéw wykorzys-
tuja te ufnosé.

Dlaczego seniorzy staja
sie ofiarami

Wielu ekspertéw zwraca
uwage na trzy gtéwne przy-
czyny, dla ktérych osoby
starsze cze$ciej padajg ofia-
rami oszustow:

+ Brak biegtosci technolo-
gicznej. Wielu senioréw nie
korzysta regularnie z inter-
netu, a je$li juz to robi, to
czesto nie wie, jak sprawdzi¢
wiarygodno$¢ wiadomosci
czy ostrzezen. Policja i insty-
tucje publikuja komunikaty
o nowych metodach oszustw
gléwnie w sieci, a seniorzy
nie zawsze maja do nich
dostep.

*Izolacja spoteczna -
Samotno$¢ to cichy sprzy-
mierzeniec przestepcow.
Osoby, ktére nie maja blis-
kich, z ktérymi mogtyby
skonsultowaé¢ podejrzany
telefon czy wiadomos¢, sa
bardziej podatne na mani-

- :-“I: [ . i .
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Spotkanie z dzielnicowymi w Kobiernicach / fot. KMP BB

pulacje. Oszust dzwoni, pod-
szywa sie pod wnuka, méwi
cieptym glosem, wzbudza
emocje - i niestety, dziata to
nawiele oséb.

+ Niska swiadomos¢ zagro-
zen - Przestepcy nieustannie
wymys$lajg nowe sposoby
oszustw, a osoby starsze cze-
sto nie maja dostepu do infor-
macji o aktualnych metodach.
Nie wiedzg, ze bank NIGDY
nie dzwoni, by poprosi¢ o
podanie hasta, a policja NIE
PRZYJMUJE pieniedzy na
przechowanie.

Oszustwo na wnuczka, na
policjanta - jak to dziata?
Metody dziatania oszustéw
bywaja rézne, ale ich schemat

jestzazwyczaj podobny.
*Dzwoni telefon. Po drugiej
stronie stycha¢ zaniepokojo-
ny gtos. ,Babciu, to ja, Twdj
wnuczek. Miatem wypadek,
potrzebuje pieniedzy, ale pro-
sze, nikomu nie méw!” W tle
stycha¢ ptacz, hatas, chaos -
wszystko po to, bys nie zasta-
nawiat sie za dtugo i dziatat
pod wplywem emocji.

¢ Innym razem to ,policjant”
informuje, ze Twoje konto
bankowe jest zagrozone, Ze
kto$ probowat je zhakowad.
»Musimy natychmiast zabez-
pieczy¢ pieniqdze, prosze wy-
ptaci¢ gotéwke i przekaza¢ jq
naszemu funkcjonariuszowi”.
Pod wptywem stresu tatwo
zapomnieé, ze policja nigdy
nie dziataw ten sposéb.

Jak sie bronic¢?
Seniorzy nie musza by¢ bez-
bronni wobec oszustéw. Oto
kilka prostych zasad, ktore
mogg uchroni¢ przed utratg
oszczednosci zycia:
+Zawsze weryfikuj tozsa-
mos$¢ rozmoéwcey - Jesli kto$
podaje sie za Twojego wnuka,
nie bdj sie zapytac: ,Jak masz
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na imie?” lub ,Kiedy sie
ostatnio widzielismy?”.
Oszusci licza na to, ze sam
podaszim szczegdty.

*Nie ulegaj presji czasu -
Oszusci probujg wzbudzi¢ w
tobie poczucie nagtej konie-
cznoSci dziatania. Jesli kto$
prosi o pieniadze, zatrzymaj
sie na chwile, skontaktuj sie z
rodzing lub zadzwon na pra-
wdziwa policje.

*Nigdy nie podawaj pouf-
nych danych przez telefon -
Banki, policja ani inne insty-
tucje nigdy nie prosza o prze-
kazywanie pieniedzy, nume-
row PIN czy hasel. Jesli kto$
prosi Cie o takie informacje,
to oszust.

*Edukacja to najlepsza
bron - Jesli masz mozliwos¢,
uczestnicz w spotkaniach
organizowanych przez lokal-
ng policje lub domy seniora.
Im wiecej wiesz, tym trudniej
bedzie Cie oszukad.

Nie dajmy sie oszuka¢!
Seniorzy sg madrymi, do-
$wiadczonymi ludZmi - ale
Swiat przestepczosci zmienia
sie szybciej, niz mozna by sie
spodziewaé. Nie pozwdlmy,
by oszusci wykorzystywali
nasza ufnos¢ i dobre serce.
Pamietajmy:
jesli co$ wydaje sie podej-
rzane, to najprawdobniej
wilasnie takie jest!

Masz watpliwos$ci? Lepiej
zadzwoni¢ do prawdziwego
wnuczka czy na policje, niz
zalowaé pochopnej decyzji.
BadZzmy ostrozni - nasze
bezpieczenistwo jest w na-
szychrekach!

Komenda Miejska Policji
W Bielsku-Bialej -

tel. 47183712 39
tel. alarmowy 112

WARTO WIEDZIEC

REKLAMA

ZAPRASZAMY DO NIECHORZA
OFERTA NA ROK 2025

W cenie: » BASEN SOLANKOWY
« 7 naclegéw w pokaju * Korzystanie z sauny finskiej
wyposazonym w lazienke » Poranna gimnastyka w ba-
2 reganikami, TV, lodéwke, senie przeprowadzana od
spregl plazowy; (poko] poniedziatiu do pratku’
Ekonomiczny 12m7 | dwa * Niglimitowany dostep
tapczaniki jednooscbowe, do Sall Fitnass
poks) Komfort 22-24m? + Wieczorek tanscany
i loze malzeriskie). 2 ciastem | lampka wina lub
+ Calodzienne wyzywienie - biesiada griliows (zamiast
éniadanie | obiadokolacja obiadokalacjl) przy muzyce
w formie bufety na 2ywo zgorhie  kalen-
* 10 zabiegow fizykalnych dasgere imprez oblexi
W dni robocze z zakresu * Internst bezpraewodowy
elektroterapil, Swiatlo- * Korzystanie z tenisa
migjscowej, hydraterapil do Nordic Walking

solankowe] czy inhalacjl

* Nisograniczone korzystanie  Za dodatkowa oplata:
# krylego Komplaksu « parking monitorowany 15 2/
basenowago, W kidrego .ﬁﬁqﬁ | L
skiad wehodz: hasen + oplata [dimatyczna ok. 2,5 2)
rekreacyjny 2 atrakejami: 2adzianzaosobe
bicze i kaskady wodne, ypOLyc2enie rowarow,
Sciezka do masazu stop

26.04.-31.05.2025 31.05.-05.07.2025
RODZIPOKON | 50,09, - 18.10.2025 23.08.-20.09.2025
EKONOMICZNY 1750zl 1890+
} KOMFORTOWY 18200 1960
" 1-05080WY 1960z1 2100z
Kompleks Wypoczynkowo-Rehabilitacyjny
Jantar-SPA

TEL.91 38 63 359
KOM.575 242777

jantar24@wp.pl
www.niechorze.jantar.ta.pl
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Czy autobus moze by¢ miejscem spotkania pokolen? W bielskim
Centrum Seniora mlodziez i seniorzy rozmawiali o tym, jak wpro-
wadzi¢ kulture w komunikacji miejskiej.

Jeden przystanek od zyczliwosci. Mlodziez z Bielska-Bialej zaprasza do lepszej
komunikacji

Czy autobus moze by¢ miejscem, gdzie ludzie naprawde sie szanujg? Takie pytanie
postawili sobie uczestnicy spotkania w Centrum Seniora. Cho¢ tym razem seniorzy nie
dopisali z frekwencja, to wtasnie z myslg o nich - i o wszystkich pasazerach - powstaje
niezwyktly projekt mtodziezy z bielskich szkot.

W Centrum Seniora przy ulicy Dmowskiego 6 odbyto sie niecodzienne spotkanie. Zamiast
zwyklej pogadanki - konkretna praca, wymiana do$wiadczen i warsztaty, podczas ktérych
uczestnicy wspdlnie zastanawiali sie, jak przywréci¢ kulture w komunikacji miejskie;.
Pomyst wyszedt od mtodziezy dziatajgcej w ramach ogélnopolskiej olimpiady ,Zwolnieni
z Teorii”. Mtodzi ludzie nie zamierzajg ograniczy¢ sie do dobrych checi - chca realnie
wptynaé na to, jak zachowujemy sie w autobusach.

Miedzypokoleniowy dialog - cho¢ nieco jednostronny

Na spotkaniu pojawita sie gtdwnie mtodziez - uczniowie VIII Liceum Ogo6lnoksztatcacego
iz 111 LO im. St. Zeromskiego oraz przedstawiciele $redniego pokolenia. Seniorzy, choé¢
zaproszeni nie pojawili sie tak licznie, jak tego oczekiwano. A szkoda, bo to wtasnie ich
glosy - do$wiadczenie, refleksja i codzienne obserwacje - moglyby wnie$¢ wiele wartosci
do rozmowy. Mtodzi jednak nie odpuscili. Opowiadali o tym, Ze czesto nie dostrzegaja
0s06b starszych w zattoczonych autobusach - nie z niecheci, ale przez roztargnienie czy
skupienie na telefonie. Z kolei osoby starsze, w innych sytuacjach, méwity o trudnosciach
Z proszeniem o miejsce czy o poczuciu bycia ignorowanymi.

Hasla z sercem, nie z nakazem

Kulminacyjnym momentem spotkania byto tworzenie krotkich komunikatéw, ktére juz
wkrétce majg zawisng¢ w bielskich autobusach. Nie chodzi o moralizowanie ani o nakazy.
Chodzi o to, by przypomnie¢ sobie - i innym - Ze kazda podrdz to spotkanie z drugim
cztowiekiem. Projekt tworza cztery zaangazowane uczennice: Zofia Krywult, Wiktoria
Nie¢, Emilia Kastelik i Lena Zyskowska. Kazda z nich wnosi do inicjatywy co$ unikalnego:
od pomystéw i koordynacji, przez grafike, po prowadzenie mediéw spotecznosciowych.
Dzieki nim hasta bedg nie tylko madre, ale tez estetyczne i zauwazalne.

Szacunek to nie przepis - to wybor

Jak podkreslali uczestnicy spotkania: Zyczliwo$¢ nie ma wieku. To nie tylko kwestia
ustgpienia miejsca. Czasem jedno mite stowo, usémiech albo spokojny ton potrafiag wiecej
niz najlepszy system transportowy. A jesli tego zabraknie - to nawet najlepsza aplikacja
nie wskaze nam przystanku, na ktéorym powinni$§my wysias¢, by by¢ po prostu ludzmi.
Dla wszystkich senioréw - to znak, ze mtode pokolenie nie jest obojetne. A moze
nastepnym razem to witasnie ich gtos zabrzmi najgto$niej w autobusie - jako gtos
doswiadczenia, madrosci i serdecznosci?

Wypatrujcie wiosennych plakatéw w bielskich autobusach - i pamietajcie: kultura

w komunikacji zaczyna sie od jednego matego gestu. [AR]
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Korzysci zdrowotne wynikajace z kompres;ji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)

WYKONANIE:

e koronka

e lamowka

e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACII NA: avicenum.eu

Podmiot prowadzacy reklame: Aries Polska sp.z 0.0. Producent: Aries a.s.
Zastosowanie w chorobach naczyn zylnych
i obrzekach réznego pochodzenia koriczyn dolnych

A \ries
MEDICAL PRODUCTS

... dla tatwiejszego zycia!

To jest wyrdb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcja
uzywania lub etykieta.
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ierwszy dzien w przedszko-

lu to prawdziwa rewolucja.

Dla dziecka - bo nagle oka-
zuje sie, ze Swiat nie kreci sie tylko
wokdt mamy i taty. Dla rodzicow -
bo oto ich pociecha wkracza w no-
wy etap zycia, a oni musza pogodzi¢
sie zmys$lg, Ze nie beda juz jedynymi
bohaterami w jego matym wszech-
Swiecie.
[ wreszcie dla dziadkow - bo to
wtasnie oni mogg uratowac sytu-
acje, gdy emocje siegaja zenitu. Jak?
Oto kilka sprawdzonych sposobéw.

Psychologowie bez dyplomu
Dziecko przed pierwszym dniem
w przedszkolu przypomina matego
odkrywce, ktéry niby cieszy sie na
nowe przygody, ale jednoczes$nie
podejrzewa, ze moze tam czyhaé
jaki$ potwdr. I tu wtasnie wchodza
dziadkowie, cali na biato. Ich zada-
nie? Oswoi¢ wnuka z mysla, ze
przedszkole to nie loch peten smo-
kow, ale miejsce peine nowych
kolegéw, zabawek i przygdd.
Najlepiej zacza¢ od rozmowy. Nie,
nie od moralizowania w stylu
»Kiedys to dzieci chodzity do przed-
szkola w drewnianych sandatach
i nikt nie narzekat’, ale od prostych,
cieptych opowiesci o tym, jak fajnie
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Pierwszy dzien w Ill‘Zﬂ(ISZI(IIIIIﬂ Dziadkowie na ratunek!

jest poznawa¢ nowych ludzi i uczy¢
sie ciekawych rzeczy. Mozna wspo-
mnie¢, jak to dziadek miat kiedys ko-
lege w przedszkolu, z ktéorym zbu-
dowat najwiekszy zamek z klockow,
albo jak babcia uwielbiata zajecia
plastyczne, bo zawsze mogta ubru-
dzi¢ sie farbami bez konsekwencji.
Dobrym pomystem jest tez siegnie-
cie poksiazeczki o przedszkolu.
Maluchy kochaja bajki, a jesli boha-
terem historii jest kto$, kto tez prze-
zywa pierwsze dni w nowym miej-
scu, to dziecko natychmiast sie z nim

Przemystaw

Poset na Sejm RP

R@c&%meg@ Slleluga |

W ezasie Swigt Wiclkanoenyeh 2veze. bysnn
odnalezli swiat prawdziwyeh i nieprzemijajacyeh
wartosci. Niech rozbrzmiewa 2wyeieskie
\lleluja a ten swiateczny ezas stanie sie
okazja do spothan i vozmow o naszej Ojezy znie
oraz reflehsji nad wartoseiami
plyngesmi ze Zmartwyehwsania

Chrystusa.

DRABEK
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utozsamia. I nagle okazuje sie, ze
skoro misio z ksigzeczki przetrwat,
townuczektez darade.

Poranna logistyka - misja
specjalna dla dziadkow
Rodzice w dniu rozpoczecia przed-
szkola czesto przypominaja uczes-
tnikéw biegu na 100 metréw przez
ptotki. Wszystko musi by¢ dopiete
na ostatni guzik: ubranko przygoto-
wane, dziecko nakarmione, ulu-
biona zabawka w plecaczku, a oni
sami - cho¢ troche przytomni. I tu
wlasnie dziadkowie moga

wkroczy¢ do akgji.

Jesli tylko majg taka mozliwosé,
moga pomdéc w porannym zamie-
szaniu, np. odprowadzajac wnuka
do przedszkola. To czesto dziata
cuda, bo dziecko w towarzystwie
babci czy dziadka czuje sie pewnie;j.
Poza tym dziadkowie majg te cu-
downa umiejetnos$¢, ze wszystko
robig bez pospiechu. Gdy rodzic
mowi: ,Szybko, zaktadaj buty!”, to
dziecko natychmiast zaczyna roz-
wazacd, czy aby na pewno te buty s3
dzis$ odpowiednie.

Natomiast jesli babcia powie: ,No
dobrze, kochanie, powoli zaktadamy
buciki’, to nagle wszystko idzie
sprawniej. Magia!

A co, jesli wnuczek wpada w klasycz-
ng panike i w ostatniej chwili wybu-
cha ptaczem, twierdzac, ze ,przed-
szkole jest be, bo nie ma tam ukocha-
nego misia”? Dziadkowie potrafig
znalez¢ ztoty srodek. Czasem wys-
tarczy obieca¢, ze po przedszkolu
czeka go wizyta u babci, gdzie beda
wspolnie piec ciasteczka, albo ze
dziadek przyjdzie po niego z niespo-
dzianka. I nagle dziecko maszeruje
dosalijakbohater.

Dziadkowie jako tajna bron
na kryzysy
Pierwsze dni w przedszkolu to cze-
sto hustawka emocji. W poniedzia-
tek dziecko wraca petne entuzjaz-
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mu, w $rode stwierdza, ze nie ma
ochoty tam wraca¢, a w piagtek juz
jestgotowe nakolejng przygode.
Dziadkowie moga poméc w tych
trudniejszych momentach, bedac
dlawnuka bezpieczna przystania.
Jednym ze sprawdzonych sposobéw
jest rytuat odbierania dziecka. Jesli
rodzice pracuja do pézna, dziadko-
wie moga przejacéten obowiazek.

A gdy po przedszkolu czeka u nich
ulubiona zupa albo chwila wspdlnej
zabawy, to nawet najciezszy dzien
przestaje byc¢ taki straszny.

Sa tez sytuacje, w ktorych przed-
szkolak nagle zaczyna chorowac. I tu
ponownie dziadkowie okazujq sie
niezastapieni. Bo uméwmy sie -
gdy wnuk ma katar, to $wiat staje na
gtowie. Rodzice goraczkowo szukaja
opiekunki, a dziadkowie? Po prostu
zaktadajg swojg niewidzialng pele-
ryne superbohateréw i przejmuja
stery. A nic tak nie leczy przezie-
bienia jak goracy rosot babci i bajka
ogladana pod cieptym kocykiem.

Dziadkowie jako ambasadorzy
dobrego nastawienia

Wielu dorostych nawet nie zdaje
sobie sprawy, jak ogromny wplyw
maja na podejScie dziecka do no-
wych sytuacji. Jesli rodzice i dziad-
kowie z ekscytacja mowia o przed-
szkolu, to maluch tez zaczyna pa-
trze¢ nato miejsce jak na przygode.
Jesli jednak dorosli sami sg zestre-
sowani i peini obaw, dziecko natych-
miast to wyczuwa.
Dziadkowie mogg odegrac tu kluczo-
wa role, przekazujac pozytywne
emocje. Moga zacheca¢ wnuka do
opowiadania o tym, co sie wydarzyto
w przedszkolu, chwali¢ kazdy po-
step i celebrowac sukcesy - nawet
jesli jest to jedynie zjedzenie catej
porcji obiadu. W koncu dla trzylatka
to tez niemate wyzwanie!

Wspélna misja

Wielu rodzicow martwi sie, jak ich
dziecko poradzi sobie w nowym
miejscu. Ale prawda jest taka, ze z
odpowiednim wsparciem wszystko
staje sie prostsze.
Dziadkowie, dzieki swojej cierpli-
wosci, doSwiadczeniu i mitoSci,
moga by¢ prawdziwym skarbem w
tym procesie.
I cho¢ to rodzice podejmuja najwaz-
niejsze decyzje, a nauczyciele pro-
wadza maluchy przez kolejne etapy
edukacji, to dziadkowie sg tymi,
ktorzy potrafig ztapa¢ dziecko za
reke w chwilach watpliwosci i po-
wiedzie¢: ,Dasz rade!”. A to - jak
wiadomo - najlepsza lekcja na cate
zycie.

[AR]
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0CZySZCzZanie organizmu

iosna to czas odrodzenia -
przyroda budzi sie do
zycia, a dni stajg sie coraz

dtuzsze i cieplejsze. Dla wielu z nas to
réwniez doskonaty moment na po-
rzadki w domu, ale warto pamietag,
ze wiosna moze by¢ tez czasem
zadbania o swoje cialo.

Po zimowych miesigcach, peinych
ciezszych potraw i mniejszej aktyw-
nosci fizycznej, organizm czesto
potrzebuje od$wiezenia.
Oczyszczanie organizmu, cho¢
brzmi tajemniczo, to nic innego jak
delikatne wsparcie naszego ciata
w naturalnym procesie detoksykacji.
Warto podej$¢ do tego z gtowsg,
bazujgc na prostych i bezpiecznych
sposobach.

Dlaczego warto oczyszczaé
organizm?

Codziennie nasz organizm narazony
jest na réznorodne toksyny - od
chemikaliéw zawartych w jedzeniu
i powietrzu, po naturalne produkty
przemiany materii, ktére wytwarza
nasze ciato. Watroba, nerki i skéra
dziatajg jak wewnetrzne filtry, ktore
nabiezgco eliminuja te substancje.

Zima jednak czesto jemy mniej wa-
rzyw i owocow, pijemy mniej wody,
a dodatkowo rzadziej sie ruszamy, co
moze spowolnic te procesy.

W efekcie mozemy czu¢ sie zmeczeni,
ospali, a nawet odczuwaé¢ drobne
dolegliwosci, takie jak bole glowy czy
problemy z trawieniem.

Oczyszczanie organizmu nie oznacza
drastycznych gtodéwek czy modnych
,detoksow” polegajgcych na piciu
samych sokdw. Chodzi raczej o wpro-
wadzenie zdrowych nawykéw, ktére
wesprg prace narzgdoéw odpowie-
dzialnych za usuwanie toksyn.

Jak delikatnie oczy$ci¢ organizm
po zimie?
Pierwszym krokiem do oczyszczenia
organizmu jest odpowiednie nawod-
nienie. Woda to nasz najlepszy sprzy-
mierzeniec - wspomaga prace nerek,
ktére filtruja krew i usuwajg zbedne
produkty przemiany materii. Warto
pi¢ okoto 1,5-2 litréw wody dziennie,
a jesli to dla Ciebie wyzwanie, sprébuj
doda¢ do niej plasterki cytryny, ogérka
lub kilka listkéw miety. Zielona her-
bata czy napary ziotowe, takie jak
pokrzywa czy skrzyp, r6wniez wspie-

RADOSNYCH SWIAT
WIELKANOCNYCH
WIOSENNEJ NADZIEI WE WSZYSTKO
CO SIE NA NOWO ODRADZA.
DUZO ZDROWIA

PEENYCH

SPOKOJU ORAZ

SAMYCH POGODNYCH CHWIL
W GRONIE NAJBLIZSZYCH.

ZYCZY ZARZAD ORAZ PRACOWNICY
ZAKLADU GOSPODARKI ODPADAMI S.A. /
W BIELSKU-BIALEJ

rajg proces oczyszczania organizmu.
Kolejnym krokiem jest wzbogacenie
diety w $wieze warzywa i owoce,
ktore dostarczaja btonnika. Btonnik
dziata jak miotetka w jelitach, poma-
gajac usuwac resztki pokarmowe
i wspierajac zdrowie uktadu trawien-
nego. Wiosng warto siega¢ po sezono-
we warzywa, takie jak rzodkiewki,
mtody szpinak czy kietki.

Owoce, zwlaszcza cytrusy, sa
Swietnym Zrédiem witaminy C,
ktéra wspiera watrobe w procesie
detoksykaciji.

Ruch na swiezym powietrzu to kolejny
sposOb na oczyszczenie organizmu.
Aktywnos$¢ fizyczna przyspiesza
krazenie krwi, co pomaga szybciej
usuwac toksyny. Wystarczy codzienny
spacer lub lekka gimnastyka, aby
poczu¢ sie lepiej. Wiosenne stonce
dodatkowo dostarcza nam witaminy
D, ktéra ma kluczowe znaczenie dla
odpornosciiogoélnego samopoczucia.
Naturalne wsparcie dla watroby
inerek

Watroba to nasz gtéwny organ
detoksykacyjny, dlatego warto o nig
zadbaé. Produkty takie jak buraki,
karczochy czy cytryna wspierajg jej
prace. Dobrym pomystem jest row-
niez wlaczenie do diety ziél, takich
jak ostropest plamisty, ktéry chroni
watrobe i wspomaga jej regeneracje.
Nerki natomiast mozna wesprzec,
dbajac o odpowiednig ilos¢ ptynow
oraz unikajgc nadmiaru soli. Jesli
szukasz naturalnych sposobéw, spro-
buj naparu z zZurawiny, ktory dziata
moczopednie i pomaga zapobiegaé
infekcjom uktadu moczowego.

Czy oczyszczanie organizmu
to konieczno$¢?

Warto podkresli¢, ze nasz organizm
jest doskonale przystosowany do
samooczyszczania i na co dzien swiet-
nie sobie radziz toksynami.
Wprowadzanie zdrowych nawykéow
nie jest jednak tylko ,modg”, ale real-
nym wsparciem dla naszego zdrowia,
szczegb6lnie po zimie. Dzieki takim
dziataniom mozemy poczu¢ sie lzej,
mie¢ wiecej energii i poprawi¢ swoje
samopoczucie.
Pamietaj jednak, ze kazda zmiana
w diecie czy stylu zycia powinna by¢
dostosowana do Twojego stanu zdro-
wia. W razie watpliwosci skonsultuj
siezlekarzem lub dietetykiem.
Oczyszczanie organizmu to proces,
ktéry warto przeprowadzac z rozwa-
ga i z uwzglednieniem indywidual-
nych potrzeb.

Wiosna to idealny czas na nowe po-
czatki, rowniez te zwigzane z na-
szym zdrowiem. Wprowadz do
swojego Zycia wiecej wody, warzyw,
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owocow i ruchu, a zobaczysz, jak
szybko poczujesz réznice. Twoje
cialo z pewnoscia Ci za to podzie-
kuje!

Trzy przyklady oczyszczajacych
napojow

Wodazcytrynaiimbirem

Prosty, a zarazem bardzo skuteczny
napdj oczyszczajacy. Wystarczy do
cieptej (ale nie wrzacej) wody dodac
sok z potowy cytryny i kilka plaster-
kéw $wiezego imbiru. Cytryna wspo-
maga prace watroby, a imbir dziata
przeciwzapalnie i pobudza trawienie.
Pij rano na czczo, aby rozpocza¢ dzien
od delikatnego oczyszczenia orga-
nizmu.

Napojz ogorkiem, mieta ilimonka
Orzezwiajacy napdj idealny na wio-
senne dni. W dzbanku z woda umies¢
plasterki swiezego ogoérka, kilka list-
kéw miety i kawatkilimonki. Ten nap6j
nie tylko doskonale nawadnia, ale
takze wspiera funkcje nerek i pomaga
w usuwaniu nadmiaru toksyn. Mozesz
przygotowac go wieczorem i zostawic
w lodéwce na noc, by sktadniki miaty
czas sie przegryzé.

Te napoje sa nie tylko zdrowe, ale takze
smaczne i tatwe do przygotowania.
Wtacz je do codziennej rutyny, by
poczucésielzejipetnym energii!
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iosenny czas to okres
kiedy przyroda bu-
dzac sie do zycia

zaprasza nas bySmy korzystali
z jej darow. Zielenigce sie tgki
staja sie zrodtem roslin, z ktd-
rych z powodzeniem przygotu-
jemy zdrowe salatki. Do wy-
boru mamy: pokrzywe, mni-
szek, krwawnik, stokrotke,
czosnek niedZwiedzi czy blusz-
czyk kurdybanek.

Dzisiaj zapoznam Panstwa z
jeszcze jedna rosling, ktora nie
tylko, jak wyzej wymienione,
moze by¢ dodatkiem do satatek,
ale podobnie jak one posiada
wtasciwosci lecznicze. Tym
mato znanym zielem jest jas-
nota biata (Lamium album)
zwana tez potocznie glucha
pokrzywa.

W lecznictwie ludowym jasno-
te nazywano martwa pokrzy-
wa a to dlatego, ze wygladem
przypomina pokrzywe zwy-
czajng, jednak jej liScie nie
parza. Jasnota biata to roslina
wieloletnia dorastajgca do 60
cm. Ma wyniesiong, czworo-
katna todyge i dlugie podziem-
ne roztogi, dzieki ktorym moze
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) JASNOTA

ziele spod ptotu

mocno sie rozrasta¢. Kwitnie od
kwietnia do wrzes$nia duzymi,
bialymi kwiatami. Kwiaty maja
stodki zapach, a Ze sg tez mio-
dodajne wabig pszczoty i trzmie-
le. Gtucha pokrzywa rosnie w
Europie i Azji. W Polsce bywa
traktowana jak chwast, ktory
porasta zaniedbane ogrody, ru-
mowiska, zaro$la czy tereny
przydrozne. Medycyna dawna
nie traktowata jednak jasnoty
jako ziela zbednego. Wrecz
przeciwnie. Stosowano ja przy
krwawieniach, przy anemii, ale
takze w chorobach $ledziony,
biegunkach oraz problemach
zdrogami moczowymi.
Surowcem zielarskim, z ktérego
my korzystamy sg kwiaty i ziele.
Roslina ta jest bogata we flawo-
noidy, saponiny, garbniki, aminy
w tym choline, $luzy i sole
mineralne.

Jasnota jest znana ze swoich
wtasciwosci przeciwkrwotocz-
nych oraz regulujacych mie-
sigczkowanie. Z tego powodu
poleca sie ja stosowaé w zabu-
rzeniach miesigczkowania, w
obfitych krwawieniach mie-
siecznych oraz w krwawieniach

Kwitcien m 2025

z drog rodnych. Jasnota pomoze
tez w bolesnych menstruacjach,
w zapaleniach pochwy oraz przy
menopauzie i dolegliwosciach
okresu okoto menopauzalnego.
Wtiasnosci przeciwkrwotoczne
wykorzystamy takze w stanach
zapalnych hemoroidéw oraz w
zylakach konczyn dolnych, ale
réwniez w zaburzeniach kra-
Zenia miejscowego oraz obrze-
kach, ktére sg zwigzane z ura-
Zami.

Roslina ta dzieki zawartosci
Sluzoéw i saponin dziata skutecz-
nie powlekajaco oraz wyksztus-
nie w stanach zapalnych drég
oddechowych, gtéwnie oskrzeli,
niezytach gardla i krtani, kaszlu
czy w ostrych niezytach nosa.
Jasnota wykazuje réwniez kom-
ponente przeciwzapalng i mo-
czopedng, co mozemy wyko-
rzystywaé¢ w stanach zapalnych
dr6g moczowych.

Sprawdzi sie przy problemach
z prostata, ale takze w zaburze-
niach przemiany materii. Dzia-
tanie odtruwajgce pozwoli usu-
na¢ nagromadzone we krwi
toksyny.

Jasnota poprawia trawienie
i przyswajanie pokarméw dla-
tego warto ja wykorzystywac¢ w
stanach zapalnych przewodu
pokarmowego.

Zewnetrznie oktady z naparéw
stosujemy w schorzeniach skor-
nych, oparzeniach i trudno
gojacych sie ranach oraz do

przemywania cery tradzikowej.
Medycyna ludowa poleca sto-
sowaé¢ wlewy doodbytnicze w
schorzeniach odbytnicy i odbytu
np. przy hemoroidach.
Poniewaz rosline pozyskuje
sie ze stanowisk naturalnych,
nic nie stoi na przeszkodzie by
jazbiera¢ samemu.

Mtode ziele jasnoty, tak jak
wspomniatam na poczatku,
moze mie¢ zastosowanie kuli-
narne. Przygotowa¢ mozemy z
niego satatke, ktéra bedzie bo-
gataw sole mineralne.

Wiosenng jasnote mozemy tez
przygotowac jak szpinak. Jest to
Z pewnoScig dobra alternatywa
dla tych, ktérzy lubia zdrowo sie
odzywia¢ oraz chetnie w swojej
kuchni wykorzystuja mniej
znane produkty. Pamieta¢ tylko
nalezy, Zeby rosliny pozyskiwac
z terenéw oddalonych od drég.

SKLEP

ZDROWIE

Jesli roslina zadomowita sie w
naszym ogrddku, to nie traktuj-
my jej jak chwast tylko pozbieraj-
my i albo zjedzmy zaraz po zbio-
rze, albo wysuszmy same kwiaty
lub cate zioto, by méc z nich
korzysta¢ we wskazanych pro-
blemach zdrowotnych.

Jasnota moze tez by¢ ciekawym
dodatkiem do tradycyjnych jajek
z chrzanem, ktére zagoszcza u
nas na wielkanocnym stole.
Z pewnoscig wzbogaci te potra-
we o wiosenny kolor.

Gdy mamy watpliwosci by same-
mu zbiera¢ surowiec, suszony
produkt z pewnos$cig znajdzie-
my w dobrej zielarni.

dla Seniora BB - Monika Tyrna
Naturoterapeuta, Refleksolog

-MEDYCZINY

® ZDROWA ZYWNOSC

® SUPLEMENTYDIETY @ PRODUKTY BEZGLUTENOWE

® ZIOtA

® KOSMETYKI NATURALNE

od 9.00 do 18.00 (w soboty) od 9.00 do 13.00

Ldrowie stawow po 60. roku zycia. Jak ulzy¢ sobie w holu....

Po 60. roku zycia wiele os6b
zaczyna odczuwac bdle sta-
woéw, ktére mogg utrudniaé
codzienne funkcjonowanie.
Starzenie sie organizmu, na-
turalne zuzycie chrzastki
stawowej czy zmniejszenie
ilo$ci mazi stawowej, to tylko
niektoére z przyczyn tego dys-
komfortu.

Jednak warto wiedzie¢, ze
odpowiedni styl zycia,
oparty na zdrowym ruchu
i dobrze dobranej diecie,
moze znaczgco poprawic
kondycje stawow.

Co wiecej, takie dziatania
moga nawet opdznic procesy
degeneracyjne, a tym samym
zwiekszy¢ komfort Zycia na
dtugielata.

Ruch jest jednym z najsku-
teczniejszych sposobdow na
wsparcie zdrowia stawow.

Wbrew obawom, nie trzeba
unika¢ aktywnosci fizycznej
nawet w przypadku boélu.
Wrecz przeciwnie, regular-
ny ruch wzmacnia mie$nie,
ktoére odciazaja stawy, po-
prawia ich zakres ruchu oraz
stymuluje produkcje mazi

stawowej. Aktywnosci takie
jak spacerowanie, ptywanie
czy delikatne ¢wiczenia roz-
ciagajace sg bezpieczne i sku-
teczne.

Plywanie jest szczeg6lnie po-
lecane, poniewaz woda odcig-
za stawy, jednocze$nie pozwa-
lajac na wzmocnienie mie$ni
i poprawe elastycznosci.
Natomiast joga czy pilates
moga pomoc w utrzymaniu
réwnowagi i poprawie posta-
wy ciala, co odcigza stawy i
zmniejsza ryzyko urazow.

Dieta to kolejny kluczowy
element w dbaniu o zdrowie
stawow.

Niektére sktadniki odzywcze
majg szczegblne znaczenie w
procesie regeneracji chrzastki
i redukcji stanéw zapalnych.
Kwasy thluszczowe omega-3,
obecne w ttustych rybach,
orzechach wtoskich czy sie-
mieniu Inianym, dziataja prze-
ciwzapalnie, co jest niezwykle
istotne przy bdlu stawow.

Kolagen, ktéry buduje chrza-
stke, mozna dostarcza¢ w pos-
taci galaretek miesnych, bu-
lionéw gotowanych na kos-

ciach lub w formie suplemen-
tow. Rdwnie wazna jest wita-
mina D, wspierajgca zdrowie
koéci oraz wapn, ktéry znaj-
dziemy w mleku, serach, a
takze produktach ro$linnych,
takich jak tofu czy migdaty.
Nie mozna zapomnie¢ o roli
antyoksydantéw, ktére neu-
tralizuja wolne rodniki odpo-
wiedzialne za uszkodzenia
tkanek. Papryka, cytrusy, trus-
kawki czy szpinak - to dosko-
nate zrodta witaminy C, ktéra
wspiera produkcje kolagenu.
Przyprawy, takie jak kurku-
ma, imbir i czosnek, rowniez
moga zdziata¢ wiele dobrego,
poniewaz ich wlasciwosci
przeciwzapalne wspieraja
procesy regeneracyjne w sta-
wach.

Nadwaga to problem, ktory
znaczaco obcigza stawy,
szczegblnie kolanowe i bio-
drowe. Kazdy dodatkowy
kilogram oznacza wieksze ry-
zyko bolu i przyspieszenia
proces6w zwyrodnieniowych.
Dlatego warto wprowadzié¢
zmiany w diecie, ograniczy¢
spozycie cukrow prostych
i przetworzonej zywno$ci,

a jednoczes$nie postawic¢ na
warzywa, owoce, petnoziar-
niste produkty i chude biatko.
Nawet niewielka redukcja
masy ciala moze przynies¢
odczuwalna ulge.

Warto réwniez korzystaé z in-
nych form wsparcia, takich jak
masaze, ktére pomagaja roz-
luzni¢ mieé$nie i poprawiaja
krazenie w obszarach stawow.
Oktady ciepte tagodza sztyw-
no$¢, natomiast zimne moga

zmniejszy¢ opuchlizne i bdl

Regularne konsultacje z fizjo-
terapeuta pozwalajg na opra-
cowanie indywidualnego pro-
gramu ¢wiczen, dostosowa-
nego do potrzeb i mozliwosci

danej osoby.

Pamietajmy, ze dbanie o
zdrowie stawow po 60. roku
zycia to proces wymagajacy
zaangazowania, ale rezul-
taty moga by¢ bardzo satys-

fakcjonujace.
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PROMOCJA

FUNDACJA DLA DZIECI

“Dar Serca” w Bielsku-Biatej

druk sfinansowano z 1.5% podatku

1,5% Panstwa podatku
to pomoc dzieciom
specjalnej troski:

chorym, leczonym,
rehabilitowanym

i z rodzin najubozszych.




KULTURA/PROMOCIJA

HEKLAMA

OSRODEK WYPOCZYNKOWY
KOMANDOR
W POGORZELICY

Osrodek czasow
Komandor w Pogorzelic

zaprasza na wypoczyne
nad morze

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA 2025

TURNUSY ROZNEJ DLUGOSCI
17-25.05 1440 Zt*

(3 ostatnie pokoje)

5-15.06 1600 ZL*

(7 ostatnich pokoi)

8-19.06 1800 ZL*
12-19.06 1300 ZL*
15-28.06 2200 Zt*
1-12.090 1760 ZL*

*cena za osobe za turnus
* pokoje wyposazone w grzejniki
» 3 positki dziennie
(najlepsze jedzenie nad morzem)
¢ komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe
z lazienka, TV, tarasem lub trawnikiem
* wieczorki taneczne z muzyka na zywo
* ognisko
* cisza, spokdj i piekne miejsca do spaceréw
oraz wycieczek rowerowych
Ofrodek
Wezasowy Komandor

jest przystosowany
do potrzeb osob

Rezerwacje i iapytania:
rezerwacje@owkomandor.pl
lub 696 521 854

Kwiediet @ 2025
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Kultura na recepte

lekarstwo na dusze czy biurokratyczna fanaberia?

Pomys$lmy przez chwile: wchodzisz do gabinetu lekarskiego, spodziewajac sie tradycyjne;j
diagnozy i recepty na tabletki. Tymczasem lekarz, zamiast wypisa¢ antybiotyk czy srodek
przeciwbdlowy, wrecza Ci skierowanie do muzeum, na koncert albo do teatru. Brzmi jak
scenariusz science fiction? Niekoniecznie. To realna inicjatywa, ktéra juz funkcjonuje w
niektorych krajach Europy i coraz czesciej pojawia sie w debacie publicznej takze w Polsce.
Ale czy Kultura rzeczywiscie moze by¢ lekarstwem? I czy powinna by¢ wypisywana na
recepte jak antydepresanty czy witamina D?

Kultura jako terapia

Nie od dzi$ wiadomo, Ze kontakt ze sztukg pozytywnie wplywa na psychike. Muzyka potrafi
ukoi¢ nerwy, literatura poszerza horyzonty, a teatr i kino pozwalajg oderwac sie od
codziennych trosk. Istniejg nawet badania naukowe potwierdzajace, Ze regularne obcowanie
z Kultura moze obnizac poziom stresu, wspierac leczenie depresji, a nawet przedtuzaé
zycie. Nic wiec dziwnego, Ze w krajach takich jak Wielka Brytania czy Kanada lekarze zaczeli
wypisywac tzw. ,recepty na kulture”. Pacjenci zamiast lekéw otrzymuja dostep do koncertéw,
warsztatow artystycznych czy wystaw, a wszystko to finansowane jest z funduszy publicz-
nych. W teorii brzmi Swietnie - zamiast faszerowac¢ ludzi farmaceutykami, dajemy im co$, co
poprawia ich samopoczucie w sposéb bardziej naturalny.

Czy Polacy sg na to gotowi?

Na pierwszy rzut oka pomyst wydaje sie godny uwagi. Ale czy Polska, z przecigzonym
systemem opieki zdrowotnej i brakiem lekarzy, jest gotowa na takie rozwiazanie? Kiedy

w przychodniach pacjenci czekajg miesigcami na wizyte u specjalisty, a kolejki do psycho-
logéw wydtuzaja sie w zastraszajacym tempie, trudno wyobrazi¢ sobie lekarzy majacych
czas na przepisywanie biletéw do filharmonii zamiast lekow.

Poza tym, czy kultura na recepte rzeczywiscie trafitaby tam, gdzie jest najbardziej potrzebna?
W wielu przypadkach osoby najbardziej zagrozone wykluczeniem spotecznym - seniorzy,
osoby z depresja, pacjenci onkologiczni - niekoniecznie sa w stanie samodzielnie dotrze¢

do teatru czy muzeum. A co z tymi, ktérzy po prostu nie czujg potrzeby obcowania ze sztukg?
Czy kto§, kto przez lata nie miat stycznosci z kulturg wysoka, nagle poczuje sie lepiej po
obejrzeniu spektaklu z Janem Peszkiem albo filmu Krzysztofa Zanussiego?

Lek na samotnos$¢ czy eksperyment spoteczny?

Mimo tych watpliwo$ci warto dostrzec w ,kulturze na recepte” co$ wiecej niz biurokratyczny
eksperyment. W dobie rosnace;j fali depresji, alienacji i samotno$ci kazda inicjatywa, ktora
zacheca do wyjscia z domu i interakcji z innymi ludzmi, moze miec¢ realng wartos¢. Sztuka
prowokuje, sktania do refleksji, daje poczucie przynaleznos$ci. A tego w czasach wszech-
obecnych ekranéw i wirtualnych relacji potrzebujemy bardziej niz kiedykolwiek.

Czy wiec lekarze powinni wypisywac bilety do teatru zamiast recept na psychotropy? Moze
nie jako jedyna forme terapii, ale jako element szerszego podejscia - czemu nie? Jesli zamiast
kolejnej paczki tabletek kto$ dostanie szanse na przezycie czego$ inspirujacego, by¢ moze to
rzeczywiscie najlepsze lekarstwo na dusze.

A Ty? Czy przyjalbys recepte na kulture?

[AR]

REKLAMA

OPRAWIAM W SKORE, PLOTNO i PAPIER

NTROLIGATOR

PRACOWNIA
OPRAWIANIA I NAPRAWIANIA
KSIAZEK ORAZ STARODRUKOW

788-524-010
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rzed nami Swieta Wielkiej

Nocy. Bedziemy dzieli¢ sie

jajkiem - i starsi, i mtodsi -
zyczac sobie, bysmy potrafili sie
nawzajem serdecznie kocha¢. W tym
wyjatkowym czasie, gdy wiosna
rozbrzmiewa trelami ptakéw, a
zielenn kusi pierwszymi pakami, za-
praszam Was w podr6z do miejsc,
ktére w niezwykly sposdb tacza
sacrum i profanum. To takze idealna
okazja, by znaleZ¢ chwile wytchnie-
nia na tonie natury - dla ciata, dla
duszy, dla spokoju serca.
Wybratem trzy takie wyjatkowe
miejsca, dwa u naszych sgsiadow w
Stowacji i Czechach, ale takze w
Polsce. W $wigtecznej publikacji
przedstawie ponadto miejsca zwia-
zane z relikwiami Chrystusa, ktére
warto poznaé, tym bardziej ze s3
mato znane. Dla tych, ktérym tej
wiosny kwitnie raczej ananas niz
forsycja, proponuje Swigteczng alter-
natywe: Tajlandie!W tym samym
czasie mieszkancy obchodzg tam
buddyjski Nowy Rok - Songkran - a
trzydniowe, radosne lanie sie woda
moze Smiato uchodzi¢ za tropikalne
wydanie naszego swojskiego $mi-
gusa-dyngusa. Kto wie, moze pota-
czenie egzotyki z ludowa tradycja to
wtlasnie przepis naudane $wieta?
Wyruszamy do Stowacji, gdzie w
Banskiej Szczawnicy jest jedna z
najpiekniejszych kalwarii w Europie,
ktéora w 1993 r. wpisano na liste
Swiatowego dziedzictwa UNESCO.

Kalwaria jest potozona na péinocy
wschdd od centrum starego miasta,
na zachodnim stoku wysokiego
wzgdrza Ostrej Gory 749 m n.p.m.
Gorny kosciot kalwarii znajduje sie
na samym szczycie wzgorza. Catos¢
sanktuarium wkomponowana jest w
bujng i soczystg otaczajaca zielen, co
stanowi jeden z cenniejszych ele-
mentoéw krajobrazu tego miasta, ktd-
rego poczatki siegaja XIIT w.

Ze szczytu mozna zobaczy¢ urokliwg
kaldere Szczawnicy. Barokowa
kalwaria jest niezwykta ze wzgledu
na liczbe 17. stacji, 22. budynkéw
sakralnych i historie, ktérg opowia-
da. Zostata zbudowana w 1751 r.

Kwiedieit @ 2024
Wielkanocne Wﬂd"’“ﬂki

ciézkami globtrotera

Nowy Dwor - opactwo Zakonu Trapistow

z inicjatywy jezuity ojca Franciszka
Pergera. Donatorami byli bogaci goér-
nicy, oficerowie, ktérych herby umie-
szczono na frontach kazdej stacji.
Oprdécz nich sg tutaj trzy kosScioty
(Dolny i Gérny) oraz Swiete schody.
Wielkie wrazenie estetyczne i dozna-
nia religijne robig stacja Wiezienia
(Ecce homo) oraz Swiety Grobowiec.
Drewniane ptaskorzezby w kaplicach
przedstawiaja ze swoja typowa baro-
kowa teatralnoscia, kluczowe mo-
menty z zycia Jezusa, az do jego meki
iZmartwychwstania.

W okresie Wielkiego Postu odbywaja
sie procesje Drogi Krzyzowej w kazda
niedziele. Kalwarie mozna odwiedzaé
caty rok. Tutaj sg réwniez strefy
odpoczynku z lezakami, gdzie mozna
korzystac¢ z promieni stonecznych lub
po prostu cieszy¢ sie ciszg i spokojem.
Mozna skorzysta¢ z restauracji na
terenie kompleksu, ktéra oferuje
dania kuchni stowackiej. Dla petnego
wypoczynku warto poby¢ w licznych
basenach termalnych. W okolicy
miasta jest duzo gospodarstw agro-
turystycznych, gdzie oprocz pobytu
mozna zakupi¢ regionalne produkty
jak sery czy miody.

Druga propozycja jest pobyt w czes-
kim opactwie Zakonu Trapistow,
ktérego jedyny zakon meski w tym
kraju znajduje sie w miejscowosci
Nowy Dwor w zapomnianej krainie
zachodnich Sudetéw. Poczatki zakonu
siegaja Sredniowiecznej Francji, co
ciekawe ten najbardziej ascetyczny
zakon funkcjonowat w naszym Kkraju
do czaséw rozbioréw i nie zostat
reaktywowany. Klasztor otoczony jest
warsztatami i budynkami gospodar-
czymi, ogrodami, pastwiskami i la-
sami, gdzie mnisi pracujg. Sercem
klasztoru jest kosciot, ktérego pros-
tota i puste wnetrze jest dla kazdego
glteboko refleksyjne! Kazdego dnia juz

przed wschodem stonca przy Spiewie
psalméw trapisci wypraszaja pokoj
dla catego $wiata. W btogostawionym
miejscu, jak nazywaja klasztor, zakon-
nicy produkuja smaczne dzemy i mu-
sztardy, ktore mozna zakupié.

Trapisci z Francji i Czech zapraszaja -
oferuja nie tylko duchowe i intelektu-
alne odswiezenie, ale tez solidne
natadowanie Zyciowych akumulato-
réw na caty rok. Dla gos$ci zawsze
czekaja miejscanoclegowe.

W poszukiwaniu oazy - pustelni
wyruszamy do Jury Czestochowskiej
Wspélnoty Siéstr Karmel Ducha Swie-
tego w Zarkach, ktéra prowadzac
ubogie zycie z jatmuzny jest otwarta
dla wszystkich, ktérzy chca porozma-
wia¢, rozeznac, poznawacé siebie,
wzrastaé, pogtebia¢ wiare, uczy¢ sie
modlitwy. Zarki - Letnisko potozone
nad Zalewem Porajskim oprécz du-
chowej kontemplacji pozwala na
naturalng, dobroczynna inhalacje
zywic sosnowych, ktére lecza astme
i chorobe ptuc. Bogata baza agroturys-
tyczna zaspokoi kazde oczekiwania
réwniez w okresie Swigtecznym.

W poszukiwaniu relikwii zwigzanych
z Chrystusem nalezy uda¢ sie do
klasztoru benedyktyniskiego w Saint
Trinte w Francji, gdzie znajduje sie tza
Jezusa (La Sainte Larme), ktéra zos-
tala zabrana przez aniota Eloe pod-
czas meki krzyzowej na Golgocie.

Inna legenda apokryficzna méwi o
drugiej tzie Chrystusa, ktéra powstata
w chwili Smierci Lazarza. Zostata ona
przekazana przez aniota pod opieke
Marii Magdaleny. t.za jest bryla krysz-
tatu z kropla wody w $rodku, ktéra jest
adorowanaw tym klasztorze.
Relikwia zostata podarowana Francji
przez bizantyjskiego cesarza Michata
IV za obrone Sycylii przed muzutma-
nami przezrycerzy francuskich.
Dopekieniem dziejéw tzy Chrystusa

PODROZE DALEKIE | BLISKIE

jest Wezuwiusz, skad wg innej legendy
wstagpit do nieba Jezus i ptaczac, jedna
z kropli zapoczatkowata uprawe wi-
nogron, ktérego szczep jest najstarszy
w Europie! W smaku tego wina jak
mowig luminarze winiarstwa mozna
w pelni zrozumie¢ Chrystusa.
Aniotem Eloe zainspirowany byt
Juliusz Stowacki, piszagc dramat
,Anhelii" w ktérym tza Chrystusa byta
wylana nad narodem polskim pod
zaborami.

Dla tych, ktorzy chcieliby przedtuzy¢
tradycje polewania wodg z obchodami
Nowego Roku jaki celebruje sie w dniu
13. kwietnia, musi koniecznie udac sie
do stonecznej Tajlandii. Tutaj woda
leje sie na kazdego strumieniami. By¢
suchym jest niemozliwo$cig! Azylem
od hektolitrow wody s3 tylko auto-
busy oraz swigtynie. Oblewanie woda
W najgoretszy miesigc jaki jest w tym
kraju przynosi nie tylko upragniong
ochtode ale zmyje z nas pecha!
Zwyczaj oblewania sie woda rozpo-
czat sie od schtadzania w ten sposéb
figur i obrazéw Buddy i trwa przez
wieki z czego korzystaja do woli
miejscowi ale przede wszystkim
turysci.

,tza Chrystusa”

Zycze z serca aby nadchodzace Swieta
Wielkiej Nocy spenity sie w stowach
wiersza M. Konopnickie;j:

Noc przemineta - nastat dzieri nowy,
Niech wstaje spigcy lud!

Bog zerwat smierci piekta okowy,
Zmartwychwstat! Cudéw - cud!

Niechaj sSpiewy wiary Regina Caeli
przyniosq nam nadzieje pokoju

imitosci Zmartwychwstatego!

[globtroter z Bielska-Biatej]



ROZRYWKA

POLECANE NOWOSCI

T y "‘f:i ™
NTENAWESC

STANISLAW

SROKOWSKI

OLGA L

RUDNICKA

Nienawis¢

Stanistaw Srokowski
KATEGORIA: lit.
obyczajowa

Data wydania: 03.04.2025
Oprawa: miekka

Format: 140 x 205 mm
Liczba stron: 296

Cena detaliczna: 49.99 zt

Klagtwa babci Jozi

Olga Rudnicka
KATEGORIA: sensacja
Data wydania: 22.04.2025
Oprawa: miekka

Format: 125 x 195 mm
Liczba stron: 416

CENA: 49.99 z}

Nienachalna z urody

Maria Czubaszek
KATEGORIA: wspomnienia
Data wydania: 10.04.2025
Oprawa: zintegrowana
Format: 148 x 208 mm
Liczba stron: 272

Cena detaliczna: 52,00 zt
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[k Nagrody ksiazkowe za prawidlowe
rozwiazanie krzyzowki z numeru
r MARCOWEGO otrzymuja:
| Henryka Gmuzdek, Helena Grazynska,
Piotr Pietka - gratulujemy!
ﬂ'ﬂ sy nagrody do odebrania w redakcji,
e g pant o kil ulica Krasinskiego 29 w Bielsku-Biatej,
v w godzinach od 9.00 do 16.00
r 13 Rozwiazania krzyzéwki kwietniowej
prosimy przestac do 27.04 na adres:
Flinka skfirkn konkurs@bielskirynek.pl.
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Zapraszamy Was do wyjatkowego konkursu, ktéry pozwoli odkry¢ site stow i wspdlnie
stworzy¢ piekng, inspirujgcg mys$l przewodnig. W kazdym wydaniu naszej gazety
znajdziecie kupon z fragmentem hasta - to moze by¢ czes$¢ przystowia, sentencji lub
madrego cytatu. Zbierajcie kupony przez caty rok, a na koniec skompletujcie petne hasto.
Kazdy, kto przesle do nas wszystkie kupony wraz z poprawnym hastem, weZmie udziat w
losowaniu atrakcyjnych nagréd!

Dlaczego warto? To okazja do Swietnej zabawy i wspdlnego odkrywania madrosci
ukrytych w stowach. Kazdy kupon to krok blizej do wygranej - cennych nagréd czekajacych
wtasnie na Ciebie! Zbieranie kupondw to takze motywacja do regularnego czytania naszej
gazety.

Jak wzia¢ udzial?

Czytaj kazde wydanie gazety i wycinaj kupony z fragmentami hasta. Zbieraj kupony przez
12 miesiecy. Przeslij do nas wszystkie kupony na koniec roku i czekaj na wyniki losowania!
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REKLAMA - 506 511 116 ICxr

SZYBKA WYCENA
WSZYSTKO DLA PSA | KOTA zapraszamy do wspdtpracy "
Artykuty dla krélikow | gryzoni 510 215 366 W NASZE) OFERCIE
SETATDRNIAT VDS Www.zwyzkawichernl ®krycie papa termozgrzewalna,
ENTRUM VIPET ®docieplenie styropapa,
Bielsko-Biata, ul. Michatowicza 12 i - - ®obrébki blacharskie,
- tel. +48 33 497 27 57 === Odnowimy Twoja ®wymiana rynien
. (plastikowe, metalowe, nierdzewka
WWW.VI pet' p l wa nnﬂ ©®przebudowa komindw, .
®gont bitumiczny. POSIADAMY ZWYZKE.

tel. 32/384 9198 "

kom.501707632 | W4\ r4',"[o]  BERT 0 b B 1o fo Moy iy |
PRZYCINANIE (" Pracownia koldler - Piotr Galifiski )
M’PL.T‘W, DRZEW ﬂB: M I ElscE Szycie i sprzedaz kotder - NOWOSC - koldry z alpaki

tel. 605 315 391 ul. Ogrodowa 59

Nn 33/815 29 87 43-386 Swietoszowka
e-mail: linegal@wp.pl www.galinska.com.pl

czyszczenie pierza, szycie i przerobki kotder
TwolA g z welny, pierza i puchu -/
REKLAME B '3 OKNA « DRZWI

S BRAMY GARAFOWE ROLETY ZEWNETREINE

www.duobest.ol

506 511 116 - ZAPRASZAMY m.:: ajum:ujn_:fi{.uﬁssge_

12 kolejnych numeroéw
gazety ,,Senior BB”

prenumerata indywidualna

prenumerata grupowa

Bezposrednia dostawa
do instytucji/firmy przesytkg kurierskg
(wysytka od kolejnego wydania)

310 zi

Prenumerata roczna

Pakiet ggzemplarzy
30 12 kolejnych numeréw

Bezposrednia dostawa do twojej skrzynki
pocztowej listem zwyklym Poczty Polskiej
(wysytka od kolejnego wydania)

Prenumerata roczna

(w jednej przesytce mozesz zamowié
maksymalnie 2 egzemplarze tego
samego numeru i podzieli¢ sie
ze znajomymi)

W tytule przelewu nalezy wpisac imie i nazwisko /nazwe instytucji/, miesigc rozpoczecia
prenumeraty oraz ilo§¢ egzemplarzy

NUMER KONTA DO WPLAT - 75 1030 1070 1000 0001 0918 7793

A A zadzwon - tel. 506 571716 lub 33/ 815 00 89
IAK ZAM OWIB? napisz - redakcja@seniorhh.pl
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Miasta partnerskie
- y -
Berdiansk - zniszczona peria nadmorska

Co taczy rumuniskie miasto Baia
Mare, stynace z drogocennych bo-
gactw naturalnych (cynku, otowiu,
srebra i ztota) z popularnym uzdro-
wiskiem Besancon, stanowigcym
gtowny francuski osrodek produkcji
zegarkéw? To fatwo wyjasnicé.

Sa one od lat miastami partnerskimi
Bielska-Biatej. Jedna z pietnastu
rozsianych po calym $wiecie takich
miejscowosci jest m.in. Berdiansk,
znany kurort nad Morzem Azow-
skim, ktéry przez diugie lata byt
turystyczng i rekreacyjno-lecznicza
perta Ukrainy.

Od lutego 2022 roku doswiadcza on
dramatycznych okropienstw wojen-
nej okupacji przez armie rosyjska.
Jego strategiczne potozenie na czar-
nomorskim wybrzezu byto od dawna
przyczyng zacietych sporéw ukra-
insko-rosyjskich. Morze Azowskie
jest bowiem czeScig sktadowa Morza
Czarnego, oddzielong od niego tylko
waska i dos¢ ptytka Cies$ning Ker-
czenska. Wyodrebniony w ten spo-
s6b akwen morski nalezy geogra-
ficznie do dwoch panstw.

W wydanym w 2002 r. ilustrowanym
albumie ,Najpiekniejsze miejsca w

Europie” znalazla sie wymowna
mapka z przebiegiem ukrainsko-
rosyjskiej granicy na Morzu Azow-
skim. Tylko jego wschodni fragment
(ok. 35% catego akwenu zajmujacego
taczna powierzchnie blisko 38 tysiecy
km?2) znajduje sie w granicach Rosji.
Pozostaty obszar stanowi integralng
cze$¢ panstwa ukrainskiego.
Kapiele btotne

Potozony w obwodzie zaporoskim
Berdiansk, uznawany powszechnie za
jedno z najatrakcyjniejszych uzdro-
wisk ukrainskich, stynat od niepamie-
tnych czaséw z leczniczych kapieli
btotnych. Zalecano je kuracjuszom
cierpigcym na schorzenia uktadu
ruchu, zaburzenia metaboliczne i hor-
monalne, a takze choroby obwodo-
wego uktadu nerwowego. Kurort
cieszyt sie duzg popularnoscig wsrod
turystéw. Latem pojawiato sie nie-
kiedy w 110-tysiecznym wowczas
Berdiansku (czteromiesieczny sezon
wakacyjny) prawie 1,5 miliona
przyjezdnych, zainteresowanych
walorami Morza Azowskiego i jego
ponetnych plaz piaszczystych.

Miasto byto jednak przede wszystkim
portem morskim, jednym z Kkilku

ukrainskich ,okien na $wiat”, obok
Odessy nad Morzem Czarnym, Sewas-
topola i Kerczu na Krymie oraz
Mariupolanad Morzem Azowskim.
Obecnie zmienito sie to jednak rady-
kalnie z powodu barbarzynskiej
wojny wszczetejw 2022 r. przez Rosje.
Rosyjska okupacja
Partnerskie miasto Bielska-Biatej
znajduje sie od trzech lat w rekach zot-
nierzy rosyjskich. Liczba mieszkan-
coéw Berdianska radykalnie zmalata.
W miesScie s3 widoczne ogromne
zniszczenia materialne. Nie ma tam
juzlokalnych wtadz ukrainskich.
Nie pojawiaja sie tam tez w ogoéle
turysci z Europy, bo warunki codzien-
nego zycia w mieScie s3 po prostu
fatalne.
Przyszlo$¢ popularnego w przesztosci
kurortu bedzie zaleze¢ od ukrainsko-
rosyjskiego uktadu pokojowego, ktéry
ma by¢ podobno wynegocjowany w
Arabii Saudyjskiej, przy aktywnym
wspoétudziale Amerykandéw z ekipy
prezydenckiej Donalda Trumpa.
Na razie turystyka przegrywa fron-
talnie zwojna.

Wkraina

[Zbigniew Lubowski]
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